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Introducdo: O luto, a ansiedade e o mindfulness constituem temas centrais para a
compreensdo e o cuidado em salde mental na contemporaneidade, especialmente no ambito
da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). A ansiedade é compreendida como uma
resposta emocional natural frente a situaces percebidas como ameacadoras, envolvendo
componentes fisiologicos, cognitivos e comportamentais. Entretanto, quando essa resposta
ocorre de forma intensa, frequente e desproporcional, pode tornar-se disfuncional,
comprometendo significativamente o funcionamento global do individuo e suas relagdes
interpessoais (Beck, 2022). Sob a perspectiva cognitivo-comportamental, as emocdes e 0s
comportamentos sdo influenciados pela interpretacdo dos eventos e ndo pelos eventos em si.
Nesse sentido, pensamentos automaticos negativos, frequentemente rapidos e involuntarios,
bem como crencas centrais disfuncionais, exercem papel fundamental na manutencdo do
sofrimento psiquico. Interpretacdes distorcidas podem intensificar a percepcdo de ameagca,
favorecer a antecipacdo catastrofica e gerar respostas emocionais e comportamentais
desadaptativas (Beck, 2022). O luto, por sua vez, configura-se COmO UM pProcesso
psicologico natural e esperado diante de perdas significativas, envolvendo reagoes
emocionais, cognitivas e comportamentais. Esse processo ndo € linear, podendo apresentar
oscilagbes ao longo do tempo. Quando ndo elaborado de forma adequada, pode evoluir para
quadros mais complexos, frequentemente associados a ansiedade, depressao e dificuldades
de adaptacdo a nova realidade (Worden, 2013). Diante desse contexto, torna- se relevante

compreender a interface entre luto e ansiedade, bem como investigar estratégias terapéuticas
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que contribuam para 0 manejo dessas condi¢fes. Nesse cendrio, 0 mindfulness emerge como
uma abordagem complementar, possibilitando o desenvolvimento da atencdo plena e da
aceitacdo das experiéncias internas, favorecendo a regulacdo emocional e a diminuicdo do
sofrimento psicologico (Kabat-Zinn, 2017). Objetivo: O presente trabalho tem como
objetivo compreender a relacao entre luto, ansiedade e mindfulness na perspectiva da Terapia
Cognitivo-Comportamental, analisando de que maneira esses fendbmenos se inter-relacionam
no contexto clinico. Busca-se, ainda, refletir sobre as contribui¢cbes das intervencdes
cognitivas, comportamentais e baseadas em aceitacdo no manejo do sofrimento psiquico, a
partir das experiéncias clinicas vivenciadas no estagio supervisionado em Psicologia Clinica.
Adicionalmente, pretende-se evidenciar a importancia da integracdo entre teoria e préatica na
formacdo do psicologo, destacando o papel do estagio como espaco fundamental para o
desenvolvimento de competéncias técnicas, éticas e relacionais no atendimento em sadde
mental. Orientacdo tedrica: Na Terapia Cognitivo-Comportamental, o sofrimento
emocional é compreendido a partir da relacdo entre pensamentos, emocdes e
comportamentos. Segundo esse modelo, os individuos interpretam os eventos por meio de
esquemas cognitivos previamente estruturados, que influenciam diretamente suas respostas
emocionais e comportamentais (Beck, 2022). Os pensamentos automaticos, geralmente
rapidos e pouco questionados, podem apresentar conteddos distorcidos, como
catastrofizacdo, generalizacdo e personalizacdo, contribuindo para a intensificacdo de
emocOes negativas. Esses pensamentos estdo associados as crengas centrais, que Sao
estruturas cognitivas mais profundas e rigidas, frequentemente relacionadas a sentimentos de
desvalor, desamparo e vulnerabilidade (Beck, 2022). No contexto do luto, essas crencas
podem ser ativadas ou intensificadas, influenciando a forma como o individuo interpreta a
perda e reage emocionalmente a ela. O luto é compreendido como um processo ativo, que
envolve tarefas psicoldgicas especificas, como aceitar a realidade da perda, elaborar a dor,
adaptar-se a auséncia e reinvestir na vida. A dificuldade em realizar essas tarefas pode
resultar em complicagdes emocionais e prolongamento do sofrimento (Worden, 2013).
Além disso, abordagens contemporaneas da TCC incorporam estratégias baseadas em
mindfulness e aceitacdo, ampliando a compreenséo do sofrimento psiquico. Essas abordagens
consideram que o sofrimento ndo esta apenas relacionado ao conteudo dos pensamentos, mas
também a forma como o individuo se relaciona com suas experiéncias internas (Roemer;
Orsillo, 2010). O mindfulness é definido como a capacidade de manter a atencdo no
momento presente de forma intencional e sem julgamento. Essa pratica favorece a

observacdo dos pensamentos e emog¢des como eventos transitorios, reduzindo a fusdo
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cognitiva e a reatividade emocional. Dessa forma, contribui para o desenvolvimento da
regulacdo emocional e da flexibilidade psicologica (Kabat-Zinn, 2017). Assim, a integracéo
entre TCC e mindfulness possibilita intervencGes mais abrangentes, que atuam tanto na
modificacdo de padrdes cognitivos disfuncionais quanto no desenvolvimento de uma postura
mais aberta e acolhedora frente as experiéncias internas. Procedimentos técnico-
metodologicos: O presente trabalho caracteriza-se como um relato de experiéncia,
desenvolvido a partir do estagio supervisionado em Psicologia Clinica, realizado em Clinica
Escola de Psicologia. Os atendimentos ocorreram de forma presencial, em ambiente sigiloso,
com supervisdo académica, respeitando os principios éticos da préatica psicoldgica. Durante o
estagio, foram acompanhadas experiéncias clinicas relacionadas a demandas de ansiedade e
luto, possibilitando a aplicacdo pratica dos conceitos tedricos estudados. Em uma das
experiéncias clinicas, observou-se a presenca de sintomas ansiosos associados ao processo de
perda, com manifestacbes como pensamentos catastroficos, sentimentos de culpa, medo de
adoecer e retraimento social. Em outra experiéncia clinica, identificaram-se sintomas
ansiosos associados a humor deprimido, caracterizados por preocupagao excessiva,
pensamentos negativos recorrentes e comportamentos de evitagdo. Em ambas as situacdes,
verificou-se a presenca de pensamentos automaticos disfuncionais e dificuldade na regulagéo
emocional, corroborando o modelo cognitivo da TCC. As intervencdes iniciais foram
fundamentadas na escuta qualificada, acolhimento e estabelecimento de vinculo terapéutico,
considerados essenciais para 0 engajamento no processo psicoterapéutico. A construcdo da
alianca terapéutica favoreceu a expressdo emocional e o fortalecimento da relacdo de
confianga entre terapeuta e paciente. Posteriormente, foram utilizadas estratégias de
psicoeducacdo sobre ansiedade e luto, permitindo aos pacientes compreenderem suas
reacfes emocionais como parte de um processo psicologico esperado. A identificacdo e o
registro de pensamentos automaticos possibilitaram a aplicacdo da reestruturagdo cognitiva,
técnica central da TCC voltada a modificagdo de interpretacdes disfuncionais (Beck, 2022).
Paralelamente, foram incorporadas praticas de mindfulness, como exercicios de respiracdo
consciente e atencdo plena, com o objetivo de auxiliar na regulacdo emocional e na reducéo
da reatividade aos pensamentos negativos. Essas praticas também foram propostas como
tarefas terapéuticas, incentivando a autonomia dos pacientes no manejo de seus estados
emocionais. Além disso, foram utilizadas técnicas de ativacdo comportamental e regulacdo
emocional, contribuindo para a diminuicdo dos comportamentos de evitacdo e para o
aumento do engajamento em atividades significativas, favorecendo a adaptacdo frente as

situacbes vivenciadas (Leahy, 2018). Consideracdes finais: A articulacdo entre luto,
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ansiedade e mindfulness possibilita uma compreensdo ampliada do sofrimento psiquico,
evidenciando a relevancia de intervencGes integradas no contexto clinico. A Terapia
Cognitivo- Comportamental, associada as préaticas baseadas em aceitagdo, mostrou-se eficaz
na promocdo da salde mental, ao favorecer tanto a modificacdo de padrBes cognitivos
disfuncionais quanto o desenvolvimento da regulacdo emocional. A partir das experiéncias
clinicas vivenciadas no estagio, observou-se que o processo de luto frequentemente esta
associado a manifestacbes ansiosas, mediadas por pensamentos automaticos negativos,
crencas disfuncionais e comportamentos de evitacdo. A aplicacdo das intervencOes
possibilitou avangos progressivos, como maior consciéncia cognitiva, reducdo da intensidade
emocional e melhora na capacidade de enfrentamento das situacdes vivenciadas. A insercéo
do mindfulness no processo terapéutico demonstrou contribuir significativamente para o
desenvolvimento da atencdo ao momento presente, para a diminuicdo da reatividade
emocional e para a construcdo de uma relagdo mais saudavel com os proprios pensamentos e
emocOes. Além disso, a experiéncia de estagio possibilitou o desenvolvimento de
competéncias clinicas fundamentais, como a escuta empética, a conducéo de intervengdes
terapéuticas e a reflexdo critica sobre a pratica profissional. O contato com o sofrimento
psiquico dos pacientes favoreceu a ampliagdo da compreensdo sobre a complexidade dos
processos emocionais, bem como a importancia do manejo ético e técnico na atuacédo
psicoldgica. Por fim, o estagio supervisionado é considerado um importante espaco para a
aprendizagem da formacéo do psicélogo, um meio de integrar teoria e pratica, e moldar uma
forma profissional mais segura, eticamente fundamentada e com principios, e por essa razao,
deve ser destacado.

Palavras-chave: Regulagdo emocional; Flexibilidade psicoldgica; Reestruturacdo cognitiva;

Evitacdo experiencial.
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